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الطريق الى السعادة 


في البحث عن السعادة يسلك نصف العام المسلك الخطأ فهم 
يظنون أنها تشمل التملك والاقتناء والحصول على خدمة الآخرين 
لكن السعادة توجد حقاً في العطاء وخدمة الآخرين.. 


"هنري دراموند" 


الطريق الى السعادة 


ale ولست‎ all ua لست متديق حفن أقول أن السعادة‎ bf 
. لأقول أن الحياة بالتحرر‎ 


هاشم العظامات 


الطريق الى السعادة 


يقول هاري غيلمان البروفيسور الكبير الذي قال "لا أحد يستطيع أن 
يجعل شخصاً ما سعيداً بممجرد فرقعة الأصابع إن ما يمكنك أن تفعله 
هو أن تساعد الناس کي ترى ما هو مفيد لهم ان يروه, ان ما ELSE‏ 
أن تفعله هو أن تشير إلى الأشياء وان تأمل أن يروا ما تشير إليه"" 
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المقدمة 
في البداية أرى الجميع يبحثون عن الحياة واقصد هنا بالحياة 
السعادة أو الراحة المطلقة . 


تلك الحياة التي يحلم فيها كل شخص فأغلب ال مجتمعات الإسلامية 
وخصوصاً العربية منها ترى السعادة في الزواج فالدعوة المتكررة GY‏ 
شخص غير متزوج بالزواج دليل واضح على ما اقصد. 


فقمة الطموح لدى الإفراد quad bl‏ فكرياً بهذه المجتمعات الزواج بل 
وينهي الطموح عند الزواج بإنجاب أطفال وتأمين مستقبل لهم دون 
الالتفات للحياة الحقيقية ومحاولة معرفة أي سر من أسرارها وهذا ما 
خلق مجتمع مغلق.. الجميع فيه يرتبطون بنفس الفكر وهو عدم 
محاولة التغيير أو البحث عن سلم السعادة. 
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الفصل الأول 
السعادة في الفلسفة 
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الطريق الى السعادة 


إِنْ اختلاف المذاهب الفكريّة والفلسفيّة منذ الإغريق وحتى 
العصور الحديثة يؤدي إلى الاختلاف في النظر المفاهيم المتنوّعة lg‏ 
منها مفهوم السعادة. فمنهم من يراها في الذات الحسيّة. والبعض 
Llp‏ في التفكير والوعي «ill‏ ومنهم من يجدها في الحس والفكر 
dee‏ وهنا سا تطرق إلى آراء بعض الفلسفة العظماء في النظر إلى 


مفهوم السعادة وتحديده. 


اولاً.. السعادة عند أرسطو: 


ترق أرسطو أن السعادة ترقط يتحقيق الغ Cue‏ تتحدة SUL‏ 
وهي الفضيلة التي تقود الفرد إلى Solan!‏ بقوى إراديّة من خلال 
إتباع الاختيار الذي يدفعه إلى التأملء وأكد أرسطو أن السعادة 
الحقيقية تتحول إلى العشق الميتافيزيقي وإلى السعادة الفكرية 
والروحيّة. ويرى بأنْ السعادة عبارة عن مسألة جماعيّة وليست 
فرديّة. ولكل شيء ALE‏ وغاية السياسة هي السعادةء ويقترح منهجاً 
تركيبياً نسبياً ومطلقاً يؤدي للوصول إلى الخير الأسمى والأكبر؛ MIS‏ 
يصنف أرسطو السعادة إلى أنواع وهي: السعادة ال مرتبطة باللذة 
الحسيّة وتكون في نظره عند السواد الأعظم من الإنسان الأكثر غلظة 
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الطريق الى السعادة 


وقسوةء والنوع الآخر هو السعادة ال مرتبطة بالشرف والتشريفات 
وتوجد عند الطائفة السياسيّة. والنوع الآخير هو الذي يقيم السعادة 
على أساس من التأمل» كما ويرى أرسطو صعوبة الإقرار GLE‏ سعادة 
الفرد بعد موته. GY‏ ذريته وسلالته قد تشقى بعد موته؛ لذا 
فالسعادة مسألة حكمة وتريّث» ومسألة عقل dolo Sy‏ في الجانب 
ا متعقّل من الفرد. 


ثانياً السعادة عند الفارابي: 

يرى الفارابي GI‏ السعادة ليست في السعادة الشخصيةء وإنمافي 
السعادة الجماعيّة. فهو يبحث في الأشياء التي تحقق السعادة لأهل 
Jal‏ كجماعة؛ لذلك نجد الفارابي يقر Ug Bebl GL‏ والأفكار الإراديّة 
توجد في الروح» Sig‏ الأفكار الطبيعيّة المنتمية إلى علم المبادئ توجد 
في الجسد.ء فالسعادة غاية في حد ذاتها ما دامت تطلب وتأخذ 
لذاتها بعيداً عن أي نوع من المصلحة. وفي نظره فالسعادة لا ترتبط 
بالجسد وليست إشباعاً للذة. كما ويطرح الفارابي GI‏ السعادة غير 
متوفرة في ble‏ الحس وأننا Y‏ نولد سعداء؛ إنما هي في التفكير والفهم 
والوعي الفكريٌّ العميق للأشياء. مما يعني ]5 السعادة ممارسة 
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الطريق الى السعادة 


للتفكير والتأمل والاحتكام إلى المنطق بالتمييز بين الصحيح والخاطئ؛ 
و قوة التمييز هذه مرتبطة بقوة الذهن على تحصيل الصواب الذي 
نأخذ ay‏ الباطل الذي نتجتبه. 


tub‏ السعادة عند ابن مسكويه: 

يرى Ol‏ السعادة جسميّة ونفسيّة في الوقت نفسه» GY‏ الطبيعة 
الإنسانيّة GIS‏ نفسيّة تعكس الفضيلة «Elo 9 So‏ فالسعادة الدنيويّة 
في نظره ناقصة لانطلاقها من ble‏ الحسء فلا بد من تعرض صاحبها 
PU‏ والحسرات» فمثلاً حتى نشعر بلذة الطعام لابد من أن نشعر BL‏ 
الجوع» وحتى نشعر بسعادة ال مال لا بد من العمل بتعب حتى 
تحصيله» والسعادة الأخرويّة هي الأفضل OY «ely‏ صاحبها يتمتع 
بالخير» فهو مُقيم بروحه الداخلية بالقرب من Eo As YI)‏ 
يستنيرٌ بنور الإله القادر؛ لذلك فالفرد يكون بعيداً عن bY‏ والحسرات 
الدنيويّة التي تُشقيه فالأخلاق هي غاية السعادةء فلا بد من تهذيب 
الخُلق وتقويمه للوصول إليهاء والبحث عن السبل للمحافظة عن 
الأخلاق السليمة. 
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الطريق الى السعادة 


من هنا نعلم انه لا أحد يستطيع أن يجعلك سعيداء فالسعادة قرار 
داخلي وإرادة وفعل. وان كل ما باستطاعتنا ان نجعل الناس تشاهد ما 
هو مهم لهم on‏ وان نشير إلى الأشياء ونأمل أن يروا ما أشرنا إليه. 
وها أنا أشير إلى بعض أسرار السعادةء لعلك ترى ما أراه.. 


الأشخاص السعداء ليسوا أناس ينتقلون من نجاح لآخرء بقدر ما ان 
التعساء لا يتحولون عن خسارة أو فشل لآخر. الحقيقة هى ان كلا 
الشخصين يواجه فى حياته مواقف سعيدة مفرحة ومواقف محزنة 
«dol‏ لكن بينهما فارق جوهري. فالشخص التعيس منهم يركز كل 
تفكيره وحاضره لتذكر لحظاته Ash)‏ والتحسر عليهاء بينما الشخص 
السعيد يختار أن يدع الحياة تمض مركزا ومستعيدا لحظاته الجميلة 
ومتطلعا الى تجارب جديدة تثرى حياته. الأمر بأكمله يعتمد على 


منظورك الخاص للرؤية. 
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توافق الأهداف والسعادة 


كما تتراص إطارات السيارة الأربع في نفس الاتجاه. فلابد أن تتناغم 
أهدافك في الحياة بالمثل. فأنت تريد أن تكون رب الأسرة المثالي قد 
يتعارض مع كونك تريد الثراء الفاحشء فالثراء العميم سيمنعك بكل 
تأكيد من لعب دور “الزوج المثالي” لأنك تنفق وقتك كله فعليا في 
العمل. كذلك فالعمل الأكاديمي لنيل الدكتوراه سيتعارض مع رغبتك 
في السفر حول العامء أو المشاركة في فعاليات الحرب والسلام. حدد 
أهدافك ووازن بينها لتحقيق أكبر فائدة. 


نتيجة للعديد من الدراسات والأبحاث فقد تبين أن 9670 من عناصر 
السعادة تكمن في التالي» الدفء الأسرى وتعاطف Bud)‏ والعلاقات 
الطيبة مع زملاء العمل والجيران. وكلها كما نرى عناصر لا دخل للمادة 
فيهاء وكلها تستطيع ان تنالها بقليل من الاهتمام والسؤال أحيانا. 
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أمور بسيطة تجلب السعادة. 


1- الواقعية 

أغلب الأشخاص التعساء على وجه الأرض هم أناسء يضعون لأنفسهم 
أهدافا LS‏ وغير واقعية بالمرة مما يولد لديهم الإحباط والغضبء 
لعدم تحقق هذه الأحلام. فلا تضع في عقلك صور من قبيل أغنى رجل 
في العالم» أو العائلة نموذجية» فعدم تحقق هذا سيتركك فريسة GU‏ 
الأوفق والأجدى والأكثر ملائمة هو أن تقبل حقيقة الوضع الحالي كما 
هوء وتعمل جاهدا لتحسين الأمور فلو م تبلغ منتهاك فقد حاولت. 


2- أفتح عقلك 

اذا كنت من أصحاب التأمل والتفكر e‏ فلابد من انك لاحظت 
آلية التغيير المستمر والمتواصل التي تحكم Lille‏ الآلية التي 
تدعم تطورنا كعرق إنساني على هذه الأرض» فدوام الحال من 
ا محال كما يقال. فأجعل من نفسك شخص منفتح على كل ide‏ 
في الفكر والعمل والحياةء لا تكن ممن يعادون الجديد لأنه 
جديد» لا تمش مع القطيع الذي يعادى كل ما يجهل. واصل التعلم 


ZU 


الطريق الى السعادة 


والتعامل والتكيف مع العام وواكب تطورهء حتى Y‏ تدهسك الحياة. 


3- تفكيرك إيجابي 

دائماً يجب التفكير قدر المستطاع بإيجابية» حتى Y‏ يظهر لك “الشيء 
الداخلي” الذي تخشاه. اذا كنت فى سبيل التقدم لعمل أو وظيفة 
ففرصتك الاحتمالية هي %50 - %50 أن يقبلوك أو يرفضوك. آي أن 
الاحتمالات متساوية ففكر دوما على أنهم سيقبلونك. التفكير بهذا 
الشكل Ley‏ لن يفيدك. لكن التفكير في النتائج والأسباب السلبية 


4- جوهرك الروحي 

آي Le‏ كان معتقدك الديني» فاستخدمه بيقين وخشوع وتأمل. 
الدين مكون أساس من مكونات الحياة وإهماله يتركك خواء 
من الداخلء فارغ. خاصة إذا ما كنت تستعمله بصيغة شكلية أو كلام 
يردده لسانك» دون ان يتسرب معناه الى باطنك. فبقدر ما 
تعتني بجسدك ومظهرك. أظهر بعض الاهتمام بالجانب الإهاني 
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والروحاني وبجوهرك الداخلي هذا سيحسن كثيرا من سعادتك» داخليا 
وخارجيا.. 


5- الانضمام إلى كيان كبير.. 

كل Lie‏ يذكر شعوره عندما يجلس ف lesb)‏ وسط مشجعي 
فريقه. لابد انك Sis‏ هذا الشعور الجارف بالبهجة والانتصار؟. 
جميعنا نحب أن نكون جزء من شئ أكبر نادي رياضي» dudo‏ 
deol‏ بل إن البعض يتباهى باسم المقهى الذى أعتاد الجلوس عليه!. 
فحاول Logs‏ ان تنضم لكيان أكبر فى ذات مجالات اهتمامك» 
فستتعرف مؤكدا بأشخاص يشبهونك ف التفكير إلى حد else‏ وستقض 
بينهم أوقاتاً ممتعه وسعيدة بلا شكء وسترتفع معنوياتك الى القمة.. 


6- الخلط بين المادة والعاطفة 

في استبيان وبحث ميداني ثبت ان وجود الموارد المالية وا ممتلكات 
الخاصة فى حياة الإنسان. أقل ف الأهمية 9 مرات من وفرة ال موارد 
الإنسانية كالأسرة والأصدقاء. فموديل سيارتك dled!‏ وحجم المنزل الذي 
تعيش فيه ومقدار أموالك فى البنك لن يجلبا لك السعادة كما تتخيلء 
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اذا ما كنت خاوي الوفاض من العلاقات الحميمة الإنسانية. طالما 
أخبرتنا الأفلام والمسلسلات بان امال لا يجلب السعادة المنشودة, 


أتضح ان هذا -للأسف- حقيقة وواقع. 


7- التمرين 

يبدو ان تمارين dob II‏ البدنية Y‏ تساعد فى مرونة وتقوية Das‏ 
الجسم فقطء ولكن الروح كذلك. فالرياضة لها أثر فعال فى زيادة ثقة 
ا مرء بنفسه وبقدراته»ء Shy‏ حصوله على مزيد من الاستقرار النفسي 
والسعادة ا محتملة. كما ان ممارسة الرياضة بانتظام تغير من نمط 
حياتك Med‏ أو هذا ما نأمل فيه ALI bb‏ على هذه العادة الايجابية. 


Jos] -8‏ ما تحب.. 


وهنا أهم شيء وهو أن يبحث الشخص عن العمل الذي يحب ويميل 
إليه أكثر من غيره فهدا سيجعله أكثر سعادة وهو يقوم به وأكثر . 
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الفصل الثانى 
الحياة الزوجية .. 
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كنت قد تكلمت في الصفحات الأولى عن الزواج وان البعض 
يعتبره أهم مبدأ من مبادئ الحياة بل سر من أسرار السعادة وهنا 
سواء اتفقت أو اختلفت مع أصحاب هذا الرأي نجد أن الحياة 
الزوجية أهم ركن في شخصية الفرد سواء في سعادته ام شقائه فلو 
نظرنا لبعض ال موظفين نجد تصرفاتهم ترتبط بطبيعة حياتهم 
الأسرية(الزوجية) فالراحة النفسية تنعكس على أداء الموظف 


وإنتاجيته . 


من هنا فالسعادة الزوجية هي SS‏ يصدره الزوج أو الزوجة: يُشير 
إلى الإحساس بالرفاهية أو الرضا الذي يرتبط بالعلاقة الزوجية. 


[1] أسباب السعادة الزوجية 

الشكر والامتنان من هنا يبين" ألين بارتون". وهو باحث دكتوراه 
في مركز أبحاث الأسرةء أنه قام مع عدد من العلماء في جامعة 
جورجيا في الولايات المتحدة الأمريكية بدراسة مسحية شملت 
)468( شخصًا متزوجا, ووجدوا أن الامتنان والشكر يمكن 
أن يتنبا باستمرار سعادة الشخص في زواجه, ولو كان الزوجان 
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يعانيان من ضيق وصعوبات في مجالات أخرى في الحياة. حيث إِنَّ 
الشكر والامتنان في العلاقة يمكن أن يساعد في تعزيز الشعور بالمحبة 
والألفة والتقدير بين الزوجين. 


[2] الصمت في بعض الأحيان 

تكون أفضل طريقة معالجة (sl‏ مشكلة هي الابتعاد عنهاء فلا ينبغي 
الوقوف عند المشاكل الطفيفة فحاول أن تصمت وتتغاضى عن صغائر 
المشكلات قدر ما تستطيع» وتجاوز واغفر ما استطعت ومن حين لآخر 
ذكّر نفسك BU‏ تزوجت من هذا الشخص ركز على تلك الأسباب £95 
المعاتبات الصغيرة تمر دون ذكرها. الحفاظ على الحميمية والعاطفة 
والشغف العلاقة الحميمة ليست مجرد علاقة جسدية وعادات في 
غرفة النوم تتقدم بالعمر جنبا إلى جنب مع الزواج. فقد لا تكون 
هناك عاطفة أكبر من قيام زوج برعاية زوجتة المريضة في ا مستشفى. 
كما أن العلاقة الحميمة GL‏ في العديد من الأشكال ماف ذلك 
المحادثة والاحتضان والاستماع للطرف الآخر عند مواجهته GY‏ 
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[3] الحب فعل وليس مجرد شعور 

Ol‏ السعادة الحقيقية أساسها الحب» والحب الحقيقي يقوم على 
تعهدات الزوجين من خلال الالتزام بعهودهم: "البقاء Leo‏ في السرّاء 
والضرّاء", كما أن الحب alas‏ تلقائي؛ حيث يعطي كل طرف منهما كل 
ما بإمكانه تقديمه للطرف الآخر دون أن ينتظر ¿sí dio‏ مقابل. 


اما فيما يخص النصائح الزوجية فهناك الكثير. 

1. تذكر أن الغياب القصير عن الزوجة قد يقوي الرابطة الزوجية › 
لكن الغياب الطويل قد يكون معول هدم لها. 

elle .2‏ أن تفهم طبيعة المرأة حتى يمكنك pes‏ ووعي التعامل 
الصحيح معها من غير تطرف ولا شطط. 

.3 لا تدع أي خلاف بينكما يستمر إلى اليوم „JUN‏ 

4 تجنب الحديث عن التجارب السابقة أو عن الماضي المرتبط بامرأة 
51 5« سواء كانت خطيبة أو زوجة سابقة. 

5. ابتعد عن امثالية. وعش حياتك بطريقة طبيعية. ولا تتوقع 
المعجزات. 
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الطريق الى السعادة 


6 أعرب لزوجتك عن حبك كلما سنحت لك الفرصة. 

7 حارب في نفسك الاستسلام للهم والقلق» وكن Lalo‏ بشوشاً طلق 
الوجه lazo‏ 

JL! .8‏ والنقد اللاذع: أو ا مستمر مع كل صغيرة وكبيرة. 

9. حاول Wels‏ حصر النزاع في دائرة ضيقةء ولا تجعلها تتسع» وسيطر 
Je col‏ المشكة قبل أن تفلت من du‏ 

0. الغيرة والشك والشبهات أعداء e‏ فتعامل مع الوقائع ولا تتعامل 
مع الظنون والأوهام. 

1. اغرس في شريك حياتك الثقة في نفسه وفيكء وثق أنت فيهء 
وابعث فيه الرضا عن النفس. 

2. لا AU‏ أن تتزوج شخصاً مناسباً حتى تكون سعيداً في زواجك, 
3. النظافة عنوان الإيمان ودليل الحب. 

4. تنازل بعض الشيء عن أشياء تعتبرها جزء من شخصيتك» حتى 
يتسنى لك التمتع بما تحب من صفات شريكك في الحياة. 
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الطريق الى السعادة 


eral .5‏ بشريك حياتك كما تهتم بنفسك» وأحب له ما تحب 


6. الأخذ والعطاء.. تعود كل منهما على التفاهم» ولا تكن أنانياً تريد 


أن تأخذ أكثر مما تعطي » أو تأخذ كل شيء ولا تعطي شيئاً. 

7. الرجل يريد من المرأة أن تكون زوجة مثالية تحسن التصرف في 
كل شيء» وتمده بالحب والرعاية والحنان» والمرأة تريد من زوجها أن 
يكون الشخصية القوية التي هكن الاعتماد عليهاء والذي يقدر على 
سد احتياجاتهاء وأن توقن بأنها آخر امرأة في حياته. 

8. لا تسارع باتهام شريكك في الحياة عند كل مصيبة» بل لننظر إلى 
الموضوع نظرة منصفة ولا تسبق الأحداث. 

9. عش يومك ولا تفكر بهموم الغد الذي م يحن بعد. وتصرف في 
حدود إمكانياتك. 

20. عليك أن تفهم قدسية الرابطة الزوجية وأنها ميثاق غليظ e‏ ففكر 
لف مرة قبل أن تتخذ خطوة بعدها Y‏ ينفع الندم. 

1. لا تعتمد على الحب فقطء وإن كان الحب مهماً وضرورياً في 
الحياة الزوجية . 
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الطريق الى السعادة 


das) .2‏ القدوة من نفسك لشريكك في الحياةء ودع أفعالك تتحدث 
وتنبئ عن شخصيتك . 

Y .23‏ تدع الفرصة لأقاربك وجيرانك في التدخل بينكماء واحرص على 
حل مشاكلكم بنفسك قدر الاستطاعة. 

4. لا تعجل بصحيح ما تراه Lbs‏ من شريكك في الحياةء فهناك 
عادات لن تتغير إلا بعد زمن edo‏ ولا تضخم الصغائر. 

5. لابد من تقبل تبعات الزواج ومسؤولياته بنفس راضية وقلب 
6. تجنب قدر المستطاع أسباب الخلاف بينكماء وابتعد عن إحراج 
شريكك في الحياة. 

7. اعمل مع زوجك على القيام بأعمال مشتركة. فسوف تمثل لكما 
ذكريات سعيدة فيما بعد. وتقرب أكثر بينكما. 

8. أتح لزوجك الفرصة بكل حرية للتعبير عن نفسه والعمل على 
تنمية مواهبه. ولا تسخر من قدراته. 


9. الحقوق امالية لابد أن تحترم» ولا يتم التساهل فيهاء فهي من ASÍ‏ 
أسباب الخلاف. 
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الطريق الى السعادة 


= 


0. لا تشرك زوجك في أحزانك. وحاول role‏ أن تتغلب عليها 


وحدك» ولكن لا تنساه في أفراحك . 

1. احذري أيتها الزوجة صديقاتك GU!‏ يتدخلن في حياتك الخاصةء 
وهن يلبسن ثوب النصح والإرشاد. 

2. أشعري زوجك أيتها الزوجة بأنه الشخص SEL)‏ الذي كنت تودين 
الارتباط dy‏ وأنك فخورة به وبشخصيته. 

3. تذكر حسنات زوجك عند نشوب أي خلاف بينكماء ولا تجعل 
مساوته تسيطر على عقلك فتنسيك حسناته ومزاياه. 

4. اسأل نفسك هذه الأسئلةء حتى تدرك مزايا شريكك في الحياة 
وتتغلب على مشاكلك بنجاح. 


- ما الذي يعجب كل منكما في الآخر؟! 


ما الخبرات السعيدة التي مرت بكما؟! 

- ما النشاط المشترك السار الذي تستمتعان به حقاً؟! 
ماذا يفعل كل منكما ليظهر اهتمامه بالطرف الآخر؟! 
- ماذا تنتظر من شريكك لتشعر أنه يحبك ويقدرك؟! 


- ها أحلامكما المشتركة للمستقبل؟! 
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الطريق الى السعادة 


5. في الخلافات الزوجية احذري أيتها الزوجة استخدام الألفاظ 
الجارحة حتى لا تخسري زوجك 

6. تهادوا.. تحابوا.. ليكن ذلك شعار الحياة الزوجية عند كل 
مناسية سازة وسغيدة. 

7. الزوجة الذكية هي التي تختار الوقت المناسب لطلباتها وطلبات 
الأولاد وتختار الوقت المناسب Lal‏ لإبداء ما تريد من ملاحظات على 
سلوك الزوج» أحياناً يكون الوقت المناسب الذي تختارينه ليس هو 
الوقت المناسب i>‏ .. فكري مرة وأخرى. 

8. كرامتي .. كبريائي .. كلمات للشيطان ينفث بها في قلب الزوجين 
عند نشوب الخلاف ويحاول logo‏ جاهداً أن يبرر لكل منهما الخطأ 
والبعد عن التصالح.. فهل يصح هذا بين الزوجين؟!! 

9. لا تلغي وجود زوجك.. ولا تلغي وجود زوجتك.. فالشورى مهمة 
في الحياة الزوجيةء ولابد أن يشعر كل واحد بأنه مشارك في الحياة 
الزوجية وأنه غير مهمل. 

0. لا تهرب.. ولا تهربي من المنزل عند نشوب ا مشكلات « فالهروب 
ليس وسيلة للعلاج: ولامانع من الهدوء قليلاً ثم العودة لحل 
الخلافات. 
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الطريق الى السعادة 


1. لا تضايقي زوجك بكثرة أسئلتك فيما «¿Laso Y‏ أو تحاولي التطلع 
على أسرار لا يريد كشفها U‏ عندئذ سيترك الزوج المنزل ويمضي إلى 


من هنا لا يعني أن الاساليب قد حصرت في هذه blidl‏ بل هناك 
الكثير والكثير من هذه الطرق الاخرى 
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الفصل الثالث 
السعادة 3 العمل 
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الطريق الى السعادة 


يبين مؤلف OLS‏ السعادة في العمل "سريكومار "gly‏ يقول لكي تشعر 
بسعادة أكبر في عملك. لست بحاجة إلى أن يتوقف مسؤولك عن 
مخابرتك ليلاء وليس عليك كسب المزيد من «JU‏ ولست مضطر إلى 
السعي وراء حلمك Gh‏ تصبح نادلا أو أن تدير نزلا في فيرمونت. 


يقول راوء الذي درس “الإبداع والإتقان الشخصي” أحد أكثر المساقات 
المرغوبة في كلية الأعمال في جامعة كولومبيا: “إن المزايا التي تبحث 
عنها تحديدا لا توجد في عمل ويرى أن أكبر عقبة في طريق الشعور 
بالسعادة في العمل هي الاعتقاد Lol‏ أسرى الظروفء وبأننا غير 
مخيرين فيما يحدث لنا. ويضيف أن على المرء إن أراد أن يغير alos‏ 
أن يغير طريقة تفكيره فيه أولا. ويؤكد بالقول: “نحن من نكوّن 
PUI pe‏ كما يستشهد كثيرا بالروحانيات الشرقية ويرتكز على العديد 
من الحكم التراثيةء موضحا: “معرفتنا بأننا مسؤولون عن الحياة التي 
نعيشها هي أقوى أداة لدينا”. 


الإيجابي”. يوذ راو أن يلغي تماما فكرة الأحداث الجيدة 
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الطريق الى السعادة 


والسيئة» إذ يقول: “إذا )133 ليمونة وصنعت منها ليموناضة. فهذا 
يعني أنك حصلت على ليمونة وأن تلك الليمونة لا تروق لك. ما 
أحاول قوله أولا هو: هل هناك ضرر في أن تحصل على ليمونة؟ يمكنك 
أن تعوّد نفسك على القول بأن هذه الأمور تحدث Logs‏ بدلا من 
اعتبارها أمرا سيئا”. ويضيف: إذا فكرت في الأحداث التي وقعت قبل 
10 سنوات وبدت سيئة في ذلك الحين» ستدرك أن كثيرا من تلك 
الأحداث قادت إلى شيء إيجابي. كما يستذكر راو أحد طلبته السابقين 
وكان قد فُصل من عمله وتلقى مبلغا جيدا كمكافأة نهاية الخدمة. 


بعد ستة أشهرء تعرضت الشركة لأزمة مالية وفقد جميع ال موظفين 
الباقين وظائفهم دون أن يحصلوا على أي شيء. وبذلك كان الموظف 
ا مفصول هو المستفيد الوحيد في واقع الأمر كما يرى أنك إن أردت 
السعادة في عملك فينبغي عليك أن تنتقل من الطموح الشخصي إلى 
الطموح "برؤية أوسع". حيث يقول: "الطموح الشخصي هو أن تقول 
"أريد أن أصبح رئيسا تنفيذيا" » Lal‏ الطموح "برؤية أوسع" فهو أن 
تقول "أريد أن أدير هذه الشركة حتى Lou‏ الناس أن يعملوا فيها". 
كما يعتقد أن الطموح يحجب السعادة طاما أن الأشخاص يعتنقون 
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الطريق الى السعادة 


Mau y على رة عند قل سا‎ tiles (ines 1 ua 
ويذكر راو أن المنظور الأصح والأكثر جلبا للسعادة هو أن تفكر كما‎ 
يلي "لدي رؤية واسعة وسأبذل قصارى جهدي لإنجاحها. وسواءً ؤُفْقَثُ‎ 
مم أوفق» كان في ذلك خير. فهدفي هو أن أسعى بكل ما أوتيت من‎ el 


wee 


عزهة". 

لو نبعت السعادة من الداخل فقط. ASS‏ ستعرف إن كنت في 
موقف سيء حقا؟ يرى راو أن من الأفضل إحداث تغيير من منطلق 
إيجابي بدلا من منطلق الغضبء مؤكدا: "ينبغي عليك أن تحدث تغييرا 
من منطلق أنك ممتنٌ لما Cas‏ عليه من خبرةء ولكنك ترغب في 
عمل zus‏ ومواصلة التقدم". 

حتى في الشركات الأميركية» حيث dey‏ كل موظف لتحسين مركزه 
يدعو راو إلى تبني منظور التركيز على الآخرينء فيقول: إذا م يحصل 
الموظف على الترقية» فلا يزال مقدوره النجاح بطرق ملموسة بشكل 
dl‏ أو أن يحصل على dibs‏ أفضل في المستقبل. ويضيف: "إنني 
أعارض الفرضية القائلة elle Gb‏ أن تكون منافسا لا يرحم کي تتمكن 
من الصموة $ dts‏ الشركة" 
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الطريق الى السعادة 


إليكم 10 خطوات نحو الشعور بالسعادة 2 العملء قمنا 
با ستخلاصها من نصائح راو: 
1- تجنب نعت الأشياء "بالجيد والسين". 


يقول راو: عندما يحدث شيء سيء. لا تلم نفسك. بدلا من US‏ كن 
حذرا تجاه الخطأ عند ارتكابه دون أن تصدر الأحكام. "قم بماهو 
واحب 1 ¿lle‏ فعله ولكن لا 3 تتخلى عن هدوئك وسكين” eb‏ 


2متع بالمرونة الفائقة. 


يعرف راو "المرونة الفائقة" بآنها القدرة على التعافي سريعا من ol‏ 
حيث يكتب قائلا: gar”‏ الوقت الكثير فيما لا طائل من ورائه من 
جلد للذات ولوم للآخرين. تشعر بالذنب عبثا وتخلق الأعذار التي 
تعلم أنها واهية. إذا كنت مرناء يمكنك استعادة حيويتك والمضي في 
إنجاز أمور عظيمة". (ويقول أيضا أنك إن عملت بنصيحته بالتجنب 
التام لنعت الأشياء "بالسيئة"» فلن تضطر إلى ممارسة ال مرونة على 
الإطلاق. 
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الطريق الى السعادة 


3.دعك من الأحقاد. 

يقول راو إن من مفاتيح السعادة في العمل تناسي الأحقاد. 
فقد كتب: "تعمّد نسيان الماضي. هذا صعب ولكنك ستعتاد الأمر مع 
الممارسة". 


4.لا تضع وقتك في الغيرة. 

يقول عندما تكون غيورا فكأنك تقول إن العالم ضيق وليس فيه ما 
يكفي من النجاح لأحققه. بدلا من US‏ كن سعيدا لأن UI‏ كان ما 
حدث له سيحدث لك سواء في وظيفتك الحالية أو في شركة أخرى. 


5.بحث عن الحماس فى داخلك. 

وليس في وظيفتك لا ريب أنك تحلم في وظيفة براتب عال وساعات 
عمل مقبولة بحيث ELSE‏ العودة إلى ا منزل مبكرا وقضاء الوقت مع 
من تحب من الزملاء الأذكياء في العمل لكن راو يحذّر من البحث عن 
تلك الوظيفة المثالية أو حتى التصديق بوجودها. 
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الطريق الى السعادة 


فهو gery‏ بدلا من US‏ إلى تغيير مط التفكير بالوضع الحالي. على 
سبيل المثال: بدل أن ترى نفسك كمدير للموارد البشرية في أحد 
البنوك» عرف نفسك على أنك شخص يساعد موظفي البنك الآخرين 
على إعالة عائلاتهم والاستفادة من مزاياهم والتوفير من أجل 
«Lal‏ 


6.تخيل نفسك قبل 10 سنوات وبعد 10 سنوات من الآن. 
يقول راو: "لقد اختفت معظم المشكلات التي أبقتك ساهرا في الليل 
سيزول". 


أن معرفة هذه الحقيقة ستساعدك على التفكير بصورة أفضل. 


7.تخلص من نموذج "إذا/عندئذ" للشعور بالسعادة. يقول راو أن كثيرا Lic‏ 
يعتمد على نموذج "إذا/ عندئذ" المغلوط للشعور بالسعادة. إذا 
أصبحت رئيسا تنفيذياء عندئذ سأكون سعيدا. إذا حصلت على راتب ضخم 
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الطريق الى السعادة 


عندئذ سأكون سعيدا. ويضيف: "لا يتوجب elle‏ الحصول على شيء 
أو فعله ى تشعر بالسعادة". 


8.استثمر فى العملية. 
سيطرتك تماما". ستعرض نفسك لخيبة الأمل إذا قمت بالتركيز بشدة 
غان e our La‏ قرة بدلا من y 1 0 “S|‏ لكيفية 5 قرة : 


و.فكر في الآخرين. 

حتى في الشركات الأميركية» حيث doy‏ كل موظف لتحسين مركزه 
يدعو راو إلى تبني منظور التركيز على الآخرينء فيقول: إذا م يحصل 
الموظف على الترقيةء فلا يزال بمقدوره النجاح بطرق ملموسة بشكل 
dl‏ أو أن يحصل على Libs‏ أفضل في المستقبل. ويضيف: "إنني 
أعارض الفرضية القائلة elle Gb‏ أن تكون منافسا لا يرحم كي تتمكن 
من الصموذ ق diay‏ الشركة" 
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الطريق الى السعادة 


0. استبدل تعدد المهام باليقظة. 


يعتقد راو أن تعدد المهام يعيق السعادة. Cao‏ يقول: "إن تعدد المهام 
يعني ببساطة أن تقوم بأدوار كثيرة بشكل سيء وتستغرق وقتا أطول 
في ذلك". وهو ينصح بدل ذلك بالفصل بين المهام لمدة 20 دقيقة 
وزيادتها تدريجيا إلى ساعتين. قم بإطفاء الأجهزة الالكترونية التي قد 
تشتت تركيزك. وهو يزعم أنك ستنجز كمية أكبر من العمل بمجهود 
أقل مع ممارسة هذه الطريقة. 
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الطريق الى السعادة 


سؤال مطروح حول تطوير الذات 


سؤال (aac‏ نطرحه de‏ أي شخص يشعر بالتعاسة في عمله. ما هو 
الأمر الذي سيكون له الأثر الأكبر في زيادة سعادتك؟ 
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الفصل الرابع 
السعادة في الأديان 
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الطريق الى السعادة 


السعادة في الدين الاسلامي: 


النفس» وطمأنينة القلب» وانشراح الصدر, وراحة الضمير والبال نتيجة 
لاستقامة السلوك الظاهر والباطن المدفوع بقوة الإهان. الشواهد على 
ذلك من الكتاب والسنة: 

1- قال الله تعالى: Y‏ مَنْ Ble Les‏ من SS‏ أؤ BI‏ 525 


و 


«¿zh ds Ars Gah’‏ (النحل:97). 
2- وقال تعالى: +[ des SB Glib BSI gad‏ ولا يَشْقَى * وَمَنْ 
S551‏ عَنْ 53 6 فَإِنَّ Y‏ مَعِيشَةَ 623 { (طه: 123 124( 
3- وقال رسول الله صلى الله عليه وسلم: Gud)‏ الغنى عن 
كثرة امال ولكن الغني غني النفس). 
السعادة ليست في الماديات فقط: إن السعادة في yg Bibl‏ الإسلامي 
ليست قاصرة على الجانب المادي فقطء وإن كانت الأسباب المادية من 
polis‏ السعادةء ذلك أن الجانب المادي وسيلة dle judo‏ في ذاته لذا 
كان التركيز في تحصيل السعادة على الجانب ا معنوي SS‏ مترتب على 
السلوك القويم. 
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الطريق الى السعادة 


وقد تناولت النصوص الشرعية ما يفيد ذلك ومنها: 


أ- قال الله تعالى: + GE ¿ls‏ لَكُمْ Lad‏ 29 وَمَتَافعٌ 


ووو - 


وَمِنْهَا eG * OSE‏ فيا جَمَال Ge‏ تَرِيحُونَ وَحِينَ تَسْرَحُونَ 
4 (النحل: 6.5( 
ب- وقال الله تعالى: +[ JS‏ مَنْ GS‏ زيتة الله التي eS)‏ 
لعباده di Si! de OÍ‏ هي GAD‏ آمَنُوا في الْحَيَاة 
Gl 65 A SU)‏ 4 (الأعراف: 32). 
ج- وقال Jo‏ الله عليه وسلم:( من سعادة ابن آدم: المرأة 
الصالحة» وا لمسكن الصالح» وال مركب الصالح ). 


الإسلام يحقق السعادة الأبدية للإنسان: لقد cle‏ الإسلام بنظام شامل 
فوضع للإنسان من القواعد والنظم ما يرتب له حياته الدنيوية 
والأخروية. وبذلك ضمن للإنسان ما يحقق له جميع مصالحه الدنيوية 
والأخروية» فقد cle‏ الإسلام للحفاظ على ال مصالح العليا والمتمثلة في 
الحفاظ على: (النفس» والعقلء واطالء والنسلء والدين). 


فالسعادة في المنظور الإسلامي تشمل مرحلتين: السعادة 
الدنيوية: فقد شرع الإسلام من الأحكام ووضح من 
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الطريق الى السعادة 


الضوابط ما يكفل للإنسان سعادته الدنيوية في حياته الأولى» إلا أنه 
يؤكد OL‏ الحياة الدنيا ليست سوي سبيل إلى الآخرةء وأن الحياة 
الحقيقية التي يجب أن يسعى لها الإنسان هي حياة الآخرة قال الله 
GD‏ 4 (النحل: 97), وقال تعالى: Ye‏ وَابْتَعْ فِيمًا TST‏ الله الدَارَ 
Ya Ha‏ تنس تصيبك EN de‏ (القصص: 77), وقال تعالى: Y‏ 3 
Elis‏ الحَيَاةِ Gaul‏ في الآخرّة Y]‏ 48( (التوبة: 38). 

سعادة الآخرة: وهذه هي السعادة الدائمة Sled!‏ وهي مرتبة على 
صلاح المرء في حياته الدنيا قال الله تعالى:  a Soil‏ الْمَلائگة 
Gb‏ يَقُولُونَ Hall lo SUL AL:‏ ا GES‏ تَعْمَلُونَ 4 (النحل: 
32(, وقال تعالى: +( للَّذِينَ أَحْسَنُوا في BY oda‏ حَسَنَةُ وَلَدَارُ الآخرّة 


.)30 وَلَنعم دار الْمُتّقِينَ 4 (النحل‎ HS 
الحياة الدنيا ليست جنة فى الأرض‎ 


لقد حدد الإسلام وظيفة الإنسان في الأرض بأنه خليفة 


فيها يسعى لأعمارها وتحقيق خير dy pid)‏ ومصالحها 
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الطريق الى السعادة 


التي ارتبطت بالأرض إلا أن هذا الأعمار وتحصيل المصالح تكتنفه AS‏ 
من الصعاب» ويتطلب من الإنسان بذل الجهد وتحمل المشأق في 
سيل US‏ 


كما أن الحياة ليست مذللة سهلة lo‏ كما يريدها الإنسان ويتمناهاء 
بل هي متقلبة من يسر إلى عسر ومن صحة إلى مرض ومن فقر إلى 
غنى أو عكس US‏ وهذه ابتلاءات دائمة يتمرس عليها الإنسان في 
معيشته. فيحقق عن طريقها Gleb!‏ السامية التي أمر بها من الصبر 
وقوة «Bol Y)‏ والعزم والتوكل والشجاعة» والبذل وحسن الخلق وغير 
ذلك» وهذه من أقوى أسباب الطمأنينة والسعادة والرضا قال الله 
تعالى: Be pS LoS}‏ وَالجُوع وَنَقْصٍ Ge‏ 5-251 
hauls adil‏ 35 الصَابرِينَ * das al Gill‏ فَالُوا 
Lisl * Sg teh ai U5 N:‏ عَلَيْهمْ Cipla‏ مِنْ رَبْهُمْ وَرَحْمَةٌ 
dels‏ هم الْمَهْتَدُونَ)4(البقرة:157-155). 


وقال صلى الله عليه وسلم:(عجبا لأمر ال مؤمن فإن أمره كله خيرء OB‏ 
أصابته سراء شكر فكان خيرا له» وإن أصابته ضراء zo‏ فكان خيرا له). 
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الطريق الى السعادة 


أسباب تحصيل السعادة: 


1- الإهان والعمل الصالح: وتحصل السعادة بالإهان من dus‏ جوانب: 
أ- إن الإنسان الذي يؤمن بالله تعالى وحده لا شريك له Lg]‏ كاملا 
صافيا من جميع الشوائب» يكون مطمئن القلب هادي النفس ولا 
يكون قلقا متبرما من الحياة بل يكون راضيا le‏ قدر الله له شاكرا 
للخير صابرا على البلاء. 

إن خضوع المؤمن لله تعالى يقوده إلى الراحة النفسية التي هي المقوم 
الأول للإنسان العامل النشط الذي يحس بأن للحياة معنى وغاية 
يسعى لتحقيقها قال الله تعالى: 8 الَّذِينَ آمَنُوا وَلَمْ يَلْبِسُوا إِمَانَهُمْ 
LA GG) dl olla,‏ وَهُمْ مُهْتَدُونَ 4(الأنعام: 8 ). 


ب- إن الإهان يجعل الإنسان صاحب bye‏ يسعى لتحقيقه فتكون dilo‏ 
تحمل معنى ساميا نبيلا يدفعه إلى العمل والجهاد في سبيله. وبذلك 
يبتعد عن حياة الأنانية الضيقة. وتكون حياته لصالح مجتمعه وأمته 


التي يعيش فيهاء فالإنسان عندما يعيش لنفسه تصبح أيامه معدودة 
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الطريق الى السعادة 


وغاياته محدودة أما عندما يعيش للفكرة التى يحملها فإن الحياة 
تبدو طويلة جميلة تبدأ من حيث بدأت الإنسانية وتمتد بعد مفارقتها 


لوجه الأرضء وبذلك يتضاعف شعوره doll‏ وساعاته ولحظاته. 


ج- إن الإيمان ليس فقط سببا لجلب السعادة بل هو كذلك سبب 
لدفع موانعهاء ذلك أن اللمؤمن يعلم أنه مبتلى في حياته وأن هذه 
الابتلاءات تعد من أسباب الممارسة الإهانيةء فتتكون لديه المعاني 
المكونة للقوى النفسية المتمثلة في all‏ والعزم والثقة UL‏ والتوكل 
عليه والاستغاثة به والخوف dio‏ وهذه Gleb!‏ تعد من أقوى الوسائل 
لتحقيق الغايات الحياتية النبيلة وتحمل الابتلاءات المعاشية كما قال 


o 
xi 


الله تعالى: * إِنْ تَكُونُوا تََلَمُونَ فَإِنّهُمْ WS ¿y‏ تَأَلَمُونَ وَتَرْجُونَ 
de‏ الله Y le‏ يَرْجُونَ 4 (النساء: 104). 


2- التحلي بالأخلاق الفاضلة التي تدفعه للإحسان إلى 
الخلق: إن الإنسان كائن اجتماعي لا بد له من الاختلاط 
ببني جنسه. فلا USE‏ الاستغناء عنهم والاستقلال بنفسه 


في جميع أموره فإذا كان الاختلاط بهم لازم طبعاء 
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ومعلوم أن الناس يختلفون في خصائصهم الخلقية والعقلية فلا بد أن 
يحدث منهم ما يكدر صفو ال مرء ويجلب له الهم والحزنء فإن م يدفع 
ذلك بالخصال الفاضلة كان اجتماعه بالناس - ولا مفر له منه - من 
أكبر أسباب ضنك العيش وجلب الهم والغم. 


لذلك أهتم الإسلام بالناحية الأخلاقية وتربيتها أها اهتمام» ويظهر ذلك 
في النماذج الآتية: 

أ- قال الله تعالى في وصف الرسول Jo‏ الله عليه وسلم: Y‏ وَإِنَّكَ 
gle Jal‏ عَظيم 4(القلم: 4). 

ب- وقال تعالى في ذلك أيضا: # e da Lad‏ الله ES‏ لَمُمْ 555 
dá Luk hs ES‏ لَانْقَضُوا مِنْ BEE Dye‏ عَنْهُمْ وَاسْتَغْفْرْ لَهُمْ 
وَشَاوِرْهُمْ في JT) 4 SI‏ عمران: 159( 

ج- وقال تعالى: » وَتَعَاوَنُوا Je‏ 31 وَالتَقْوَى Ya‏ تَعَاوَنُوا yl LE‏ 
وَالْعَدْوَان 4 (المائدة: 2). 

Go ادقع بال‎ EN ول‎ Ku تَسْتَوِي‎ Ya P د- وقال تعالى:‎ 
Y] LOWE Leg * pues وَل‎ SE عَدَاوَةٌ‎ ds KES فَإِذَا الّذي‎ Basi 
.)35 34 ذو حَظ عَظيم 4 (فصلت:‎ Y) OLE Las صَبَرُوا‎ Gol 
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ه- وقال رسول الله صلى الله عليه وسلم: (إنما بعثت EY‏ مكارم 
الأخلاق). 

و- وقال do‏ الله عليه وسلم:(مثل ا مؤمنين في توادهم وتراحمهم 
وتعاطفهم» كمثل الجسد الواحد إذا اشتى din‏ عضو تداعى له سائر 
الجسد» بالحمى والسهر).- الإكثار من ذكر الله تعالى والشعور 
dize‏ دانما: إن الإنسان يكون old)‏ متعلقه بحسب ذلك المتعلق به 
وعظمته في نفس المتعلق والله تعالى هو أعظم من يطمئن له القلب 
وينشرح بذكره الصدرء Me BY‏ المؤمن في جلب ما ينفعه ودفع ما 


يضره. 


لذلك cle‏ الشرع بجملة من الأذكار تربط ال مؤمن بالله تعالى مع 
تجدد الأحوال زمانا ومكانا عند حدوث مرغوب أو الخوف من 
مرهوب» وهذه الأذكار تربط ا مؤمن بخالقه فيتجاوز بذلك الأسباب 
إلى مسببها فلا يبالغ في التأثر بها فلا تؤثر فيه إلا بالقدر الذي لا يعكر 
عليه صفوه» كما أنه لا يستعظمها فيجاوز بها أقدارها إذ Y‏ تعدو أن 
تكون أسبابا لا تأثير لها بذواتها وإنما أثرها بقدر الله تعالى. 
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ومن النصوص التي تدل على ذلك: 
أ- قال الله تعالى:  Su Y‏ الله Soli abi‏ 4 (الرعد: 28). 
ب- أمر النبي صلى الله عليه وسلم أن يقول المسلم عند زواجه من 
المرأة:( اللهم إني أسألك خيرها وخير ما جبلتها عليهء وأعوذ بك من 
شرها وشر ما جبلتها عليه ). 

ج- وأن يقول عند هيجان الريح: ( اللهم إني أسألك خيرها وخير ما 
فيهاء وخير ما أرسلت به» وأعوذ بك من شرها pig‏ ما فيهاء pig‏ ما 
(scho‏ 

د- وقال Lo‏ الله عليه وسلم في بيان وجوب الأخذ بالأسباب 
والاستعانة بالله وعدم الحزن على تخلف النتائج المرغوبة:(احرص 
على ما lear‏ واستعن بالله ولا تعجزء فان أصابك شيء فلا تقل لو 
إني فعلت كذا كان كذا وكذاء ولكن قل قدر الله وما شاء فعل» فإن 
لو تفتح عمل الشيطان). 


العناية الصحية: والصحة هنا تشمل جميع الجوانب: ASI‏ 
والنفسية والعقلية: والروحية. 
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الصحة البدنية: إن الصحة البدنية مما فطر الناس على الاهتمام به؛ 
لأنها تتعلق بغريزة البقاء كما أنها السبيل لتحقيق الغايات المادية من 
مأكل ومشرب وملبس ومركب. 


وقد أهتم الإسلام بالإنسان فنهى عن قتله بغير سبب مشروع» كما 
نهى عن كل ما يضر ببدنه وصحته» كما قال الله تعالى: +[ IE Y3‏ 
Gua‏ التي Ge‏ الله GIL Y)‏ 4 [الأنعام: 151[ وقال تعالى: Y‏ 
Estad yde Bas ach 64) Jods‏ 4 [الأعراف: 157] وقال 
صلى الله عليه وسلم:( لا ضرر ولا ضرار). 


الصحة النفسية: يغفل كثير من الناس أهمية الصحة النفسية أو 
يغفلون السبيل لرعايتهاء والحفاظ عليها مع أنها ركن أساسي في 
تحقيق السعادة لذلك حرص الإسلام على تربية النفس الفاضلة 
وتزكيتها بالخصال النبيلةء فكان أهم ما سعي إليه هو تكوين النفس 
السوية المطمئنة الواثقة. 
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وقوام استواء النفس يكون بالإهان ثم بالتحلي بالأخلاق الفاضلة 
والابتعاد عن الخصال الذميمة من الغضب والكبر والعجب والبخل 
والحرص على الدنيا والحسد والحقد وغير ذلك مما يكسب الاضطراب 
والقلق» قال الله تعالى: + وَلا تَمَدَّنَ ds‏ إلى Lisa La‏ به أَرْوَاجًا 
SERA WU otal Ba} ais‏ فيه dls‏ رَبك dA GS‏ (طه: 
131 


وقال صلى الله عليه وسلم: ) إذا كنتم ثلاثة فلا يتناجى GLY‏ دون 
الثالث؛ حتى تختلطوا بالناس من أجل أن ذلك يحزنه). 


وقال الله تعالى:  WIG Y‏ الّذِينَ آمَنُوا لا يَسْخَرْ 058 es de‏ عَسَى أَنْ 
يَكُونُوا GE‏ مِنْهُمْ ولا نِسَاءٌ مِنْ نِسَاءِ gat‏ يَكْنَّ She GE‏ ولا 
تَلْمِرُوا أَنْفْسَكُمْ ولا تَتَابَرُوا Yi il Gayl Gaby OTL‏ 
وَمَنْ لَمْ يَثْبْ Adel‏ هُمْ الظّالمُونَ * NETT‏ 
GLI Gs‏ إِنَّ بَعْضَ Ya SÍ‏ تَجَمَّسُوا LASS ás LE Ya‏ 
BS‏ أخيه La‏ فَكَرِهْتْمُوهُ وَانَهُوا الله إِنَّ 
الله Le) Gl‏ (الحجرات:11ء 12). 
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الصحة العقلية: إن العقل هو مناط التكليف في الإنسان لذلك أمر 
الشارع الحكيم بالحفاظ عليه وحرم كل ما يؤدي إلي الإضرار به أو 
إزالته» ومن أعظم ما يؤدي إلي ذلك المسكرات والمخدرات لذلك حرمها 
الله تعالى بقوله: Gil GIG Y‏ آمَنُوا إا الْحَمْرُ Clas calls‏ 
Suh IAEA Jae de Gaby (SIN‏ لعَلَُمْ Son‏ إا برب 


a 3 


i ll aS] في‎ eld Jl 8514 Sil sc 3 235 8 | 
90 مُنْتَهُونَ 4 (المائدة:‎ eB Lys عَنْ $3 الله 555 الصلاة‎ 545 
(91 


الصحة الروحية: لقد اعتنى الشرع بوضع الوسائل الكفيلة بالحفاظ 
علي الصحة الروحية فندب المؤمن إلى SS‏ الله تعالى على كل lo‏ 
كما أوجب عليه الحد الأدنى الذي يكفل له غذاء الروح» وذلك بشرع 
الفرائض من الصلاة والصيام والزكاة godly‏ ثم فنح له LL‏ واسعا بعد 
ذلك بالنوافل» وجميع أنواع القربات. 

هذه العبادات تربط الإنسان بربه وتعيده إليه كلما جرفته موجات 
الدنيا؛ لذا كان الرسول صلى الله عليه وسلم يقول: (وجعلت قرة 
عيني في (Ball‏ وكان يقول صلى الله عليه وسلم: ( يا بلالء أرحنا 
بالصلاة). 
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وقد نهى الشارع عن الأمور التي تؤدي إلى سقم الروح وضعفهاء فنهى 
عن اتباع الأهواء والشبهات والانهماك في الملذات؛ لأنها تعمي القلب 
وتجعله غافلا عن ذكر الله لذلك قال الله تعالى في وصف الكفار: 
> إِنْ هُمْ Y‏ كَالَْنَعَام de‏ هُمْ LET‏ 4 [الفرقان: 44] وقال تعالى: 
srta ón BE US Seis ¿sti 19585 Gills)‏ 
4 (محمد: 12( 


السعي لتحقيق القدر المادي اللازم للسعادة: لقد تقرر فيما سبق أن 
الإسلام لا ينكر أهمية الأسباب المادية في تحقيق السعادة إلا أن هذه 
الأشياء المادية ليست شرطاً لازما في تحقيق السعادة. Lölg‏ هي من 
جملة الوسائل المؤدية WU‏ 


وقد تناولت كثير من النصوص هذه الحقيقة منها: قال الله تعالى: * 
Ss & B‏ زيتة الله Bi) Gs OÍ ll G54) A‏ 4 
[الأعراف: 32[ وقال Jo‏ الله عليه وسلم: (نعم المال الصالح للعبد 
الصالح) وقال صلى الله عليه وسلم: (من سعادة ابن آدم: ا مرأة 
الصالحة وال مسكن الصالح وال مركب الصالح). 
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تنظيم الوقت: pass‏ الوقت رأس مال الإنسان» فهو فترة بقائه في هذه 
الدنيا لذلك اعتنى الإسلام بالوقت وجعل المؤمن مسئولا عن وقته 


وأنه سوف يسأل عنه يوم القيامة. 


وقد جاءت شرائع الإسلام بحيث gsi‏ الإنسان على ترتيب وقته 
وإحسان استغلاله» وذلك باموازنة بين حاجاته الحياتية وامعيشية من 
ile‏ وحاجاته الروحية والعبادية من ile‏ )95 وقد حث الإسلام 


المؤمن على استثمار وقته وإعماره بالخير والعمل الصالح. 


قال SN Hu Y GO ul‏ 
عَنْ 59 الله وَمَنْ يَفْعَلْ ذَلِكَ old‏ هُمْ الْخَاسِرُونَ * وَأَنْفِقُوا مِنْ la‏ 


4 ET we 7 E ف‎ E II 
فيَقول ربت لولا اخرتني إلى‎ Goal eas Gb رزقتاکم من قبل ان‎ 


o2€ 205% 


(10 9 الصَّالحِينَ 4 (المنافقون:‎ Go ¿Sha Gao قريب‎ Jel 


وقال صلى الله عليه وسلم: ( لن تزولا قدما عبد يوم القيامة حتى 
يسأل عن أربع خصال: عن عمره فيما أفناه. وعن شبابه فيما 
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cod‏ وعن ماله من أين اكتسبه وفيم أنفقه. وعن dale‏ ماذا عمل 


به). 


وقال صلى الله عليه وسلم: ( نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس: 
dal!‏ والفراغ). 


وأرشد صلى الله عليه وسلم إلى التوازن فقال: ( روحوا القلوب ساعة 
بعد dela‏ فإن القلب إذا أكره عمي). 
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السعادة كما يراها المسيحيّون: 


الإنسان يريد السعادة, أسمّاها حياةً el‏ سلاماً أم فرحاً el‏ راحةً el‏ بركة 
أم خلاصاً. JS‏ هذه الخيرات يتضمنها بتفاوت» التعبير الذي نعلن به 
عن أحد أنه سعيد أو تعيس. وعندما يعلن "الحكيم " "طون للفقراء! 
os‏ للأغنياء" ! لا يتلفظ ببركة تعطي السعادة ولا بلعنة تجلب 
التعاسة. بل ase‏ باسم خبرته بالسعادة. على اتباع الطرق التي 
يؤدي اليها. 


pails‏ مرمى ومعنى أقوال الحكمة العديدة التي تبدو لنا أرضية 
محضه يجب وضعها في Soll‏ الديني الذي قيلت فيه. فإن كانت 
السعادة في الواقع تفترض Lélo‏ الله في منبعها إلا أنها عرفت تطوراً 
بطيئاً ينطلق من الأرضي إلى السماويّ. 


أولاً: الله والسعادة 


خلافاً لآلهة اليونان التي كانوا يحيّونها باسم "السعيدة 
“Tus‏ لأنها shed‏ حلم الإنسانء لا يتوقف GES‏ المقدّس 
على السعادة الوجدانية التي لا Le wl‏ يطمح إليه 
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الإنسان. فهو يرى في يهوه Al‏ مجد يوذ أن aie‏ هذا المجد للبشر. 
وهذا فرق أخر فبينما تتمتع آلهة اليونان بسعادتها دون اهتمام 
خاص pag‏ البشر ينحني يهوه (الله)بعطف على JS‏ البشر خصوصاً 
على شعبه» فسعادة الإنسان تتفرّع من النعمة الإلهية» وهي اشتراك 


¿AA 


السعادة هى الله ذاته: 


عبر التصريحات التي تكثر في الأدب الحگمي يكتشف قارئ 
الكتاب المقدس ماهية السعادة «dol‏ وسبب البحث عنها "طوبى 
ممن يخشى يهوه"» فيصير قويّاً مباركاً وينال العديد من الأولاد وإن 
أراد أن يضمن طول الأيام والخلاص والبركة والغنى فعليه اتباع 
طرق الربٌ"1" والسير في شريعته والإصغاء للحكمة وإيجادها 
والتمرس بها والاهتمام بالفقيرء وأن يكون بازاًويتوسّع الحكيم 
بهذه الأسباب ليقود تلاميذه في سبل السعادة الحقيقية فهو لا 
يتعدّى عادةً نطاق الجزاء المباشر على الأرض. فلأتقياء ومساكين 
"يهوه" يفهمون أنهم مع الله مملكون LS‏ شيء وأن التخأي 
الكامل والثقة اللامحدودة هما طريق السعادة: فلا داعي لذكر Gi‏ 
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مبرّرء ولكنه مجرد تعبير Ugh"‏ للذين يرجونه "طون للإنسان الذي 
يثق بك " هكذا يرى أتباع يهوه في خوف الله. وحفظ الناموس وفي 
الإصغاء للحكمة: انتظاراً للسعادة كجزاء بل في عرف المتقدّمين روحياء 
هذه هي السعادة الحاصلة منذ الآن والتي تقتضي القيام في عشرة 
الله والتذوق ONAL‏ أبدية. 


ثانيا: من السعادة الأرضية إلى السعادة السماوية 


هكذا تتوضح قمة السعادة الإلهية. لكن ليكتشف الإنسان أن الله 
وحده هو السعادة. عليه أن مر مسار يطهر رغباته رويدآ رويداً مع 
خيبات أمل متلاحقة. 


السعادة الأرضية: 


السعادة هي الحياةء تلك الحياة التي تطابقت طويلاً مع الحياة 
الأرضية. وهذه هي سعادة الشعب الذي 1551 يهوه إلهاً له. 


ومن هنا يبين الكتاب المقدس ماهية السعاده OL‏ يكون 
له ol‏ أصحاء. وبنات جميلات» أهواء dilios‏ وقطعان 
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عديدة. وأخيراً السلام وتفصّل النصوص المقدسة خيرات الإنسان في 
المجال القومي والعائلي والشخصي: أن يكون له ملك يستحق هذا 
الإسم وزوجة عاقلة صالحة وثروة وفيرة اكتسبت وليس هو مستعيد 
لها وأن يكون حَذراً ألا du‏ بلسانه.. ويعطف على البؤساء ويكون بلا 
لوم وبا مختصر أن تكون له حياة لائقة. ومن هنا يكون Lidge Sl‏ 
له.. أجل من اللائق التفجع على من مات. إلا أنْ البكاء لا يجب أن 
يطول كثيراً. 


OV‏ الحزن المشؤوم هنع من SALW‏ بالسعادة 


نحو السعادة السماوية: 


إن خيرات العهد الأرضية. وقد أعطاها يهوه وباركها كانت 
علامات شراكه وحياة مع الله. وما ترسخ الاعتقاد بالحياة 
الأبدية, out‏ محدوديتهاء وأخطارها بشكل أوضح» وبثمن هذا 
التطهير. صارت تعني الحياة الأبدية ذاتها. وفي الوقت نفسه. 
أبرز الرجاء الجديد قيماً جديدة: كالخصوبة الروحية عند الرجل 
العاجز والمرأة العاقر. هذا الرجاء يقلب نظام القيم القديم. وكانت 
الخبرة قد أظهرت أنه لا يجب تقدير سعادة إنسان قبل نهايته 
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وأعلن سفر الحكمة بجرأة عظيمة تبشر بالإنجيل usb"‏ للعواقر إن 
كن بارات فاضلات وهكذا التقى الحكماء Le‏ أعلنت مزامير مساكين 


يهوه عندما رأت أن الخير الأسمى هو في الثقة بيهوه". 


العهد الجديد 


مع مجيء يسوع المسيح أعطيّت فرضاً IS‏ الخيرات. ففيه تجد 
السعادة مثالها وتحقيقها Leo‏ لأنه به يعطى المؤمنين الخير الأسمى.. 


أولاً: السعادة والمسيح 


ليس يسوع حكيماً ذو خبرة واسعة فقط. إنه الذي يعيش ملء 
السعادة التى يعلنها. 


eu‏ التطويبات. وقد وضعت 2 واجهة خطاب يسوع الإفتتاحي 
منهجاً للسعادة المسيحية. أما في إعادة لوقا فهي تقترن بمعطيات 
تعظم القيمة الأسمى لبعض معطيات الحياة ,هذين التفسيرين لا 
يمكن أن Ma‏ إلى تطويب فضائل أو أوضاع معيّنة في الحياة. بل يُوازي 
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أحدهما الآخر ولا dolo lis‏ عن حقيقتهما إلا إذا قصدا المعنى 
الذي أعطاهما إياه يسوع ذاته. فالواقع أن يسوع جاء من عند الله 
ليقول "نعم " رسمية لوعود العهد القديم الذي حفر ملكوت 
السماوات» وألغيت الحاجات والمصائب ومُنحت الرحمة والحياة 
بالله. 


فبالواقع إن كانت بعض التطويبات قد قيلت في صيغة المستقبل, 
فالأولى " ugh‏ للفقراء... " التي تحوي فَرضاً LS‏ الباقين تريد أن 
تتحقق منذ الآن. بل SÍ‏ من US‏ فالتطويبات هي "نعم" قالها الله 
بيسوع. فبينما توصل العهد القديم إلى التوحيد بين الله والسعادة 
db‏ يسوع بدوره كمن يحقق الطموح إلى السعادة. 


ثانياً: قيم المسيح 


بينما حاول العهد القديم بخجل أن يضيف إلى القيم الأرضية من 
GE‏ ونجاح» dod‏ العدالة في الفقر والفشلء erly‏ يسوع 
غموض التصور الأرضي للسعادة. فمن الآن duelos‏ لم يعد 
الأغنياء والشباعى والممدوحون سعداء هذا العام بل 
الجياع والباكين والفقراء والمضطهدين فهذا الإنقلاب في القيم صار 
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ممكناً وهو القيمة كلها. سعادتان عظيمتان تتضمنان IS‏ الأخرى: 
الأولى تكمن في الفقر مع ما يرافقه من أعمال البرء والتواضع» 
والوداعة» والطهارة. والرحمة» والاهتمام بالسلامء والثانية تكمن في 
قبول الاضطهاد Lo‏ بالمسيح. إلا SÍ‏ هذه القيم ذاتها ليست بشيء 
دون يسوع الذي يعطيها كل معناها. IN‏ فوحده الذي وضع المسيح 
في Ube‏ إهانه يقدر أن يسمع تطويبات الرؤيا. gob‏ له إذا أصغى 
إليها وبقي متيقظاً لأنه يدعى إلى عرس الحمل حتى وإن قضى الأمر 
Gay ob‏ حياته شهادةً فلا BS;‏ 


الخطوات الواضحة طريق للسعادة 


ان الوسائل التي تحفز الإنسان على إحساسه بالسعادة هي 
كيفية التأمل لوضع أهداف للنفس ليتم تحقيقها: الشخص 
المشغول دائماً والمثقل بأعباء العمل؛ فالطريقة الأكثر فاعلية له 
لكي يكون سعيداً ويبتعد عن الاكتئاب الذي يكتسبه مع دوامة 
العمل هو إحراز تقدم ثابت ومطرد لأهداف وضعها لنفسه. 
وعلى الرغم من أن ذلك يبدو بسيطاً أو gus‏ إلا إنه أسلوب صعب 
للوصول من خلاله لتحقيق السعادةء وبالطبع تختلف الأهداف من 
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شخص لآخرء لكن الوسيلة في تحقيقها تتشابه عند مختلف الأشخاص 
ألا وهى التقدم الثابت والمطرد للوصول لأهداف ذات معنى» ووجود 
معنى أو مغزى لهذه الأهداف هو الذي يحقق السعادة وليس وضع 
الأهداف في حد ذاتهاء لأن الشخص بإمكانه إحراز نجاحاً في أهداف 
وضعها لنفسه لكنها لا تخلق لديه الشعور بالسعادة. تقوم السعادة 
على متطلبات ألا وهي التمتع بالصحة الجيدة و دخل كاف ALLL‏ 
الاحتياجات الأساسية» وجود عاطفة في حياة yard tt‏ انشغال 
الشخص بعمل منتج أو Lis‏ أهداف للحياة محددة وقابلة للتحقق, 
السلوك الطيب yard‏ من عوامل تحقيق السعادة لنفسه e‏ بالإضافة 
إلى المتطلبات السابقةء ينبغى أن يتوافر لدى الفرد المقدرة على إغفال 
مسببات التعاسة في حياته فإذا كنت أغنى أغنياء العام ويتوافر لديك 
امال ولكن في GLE‏ التمتع بالصحة أو الإغفال عن فن إدارة العلاقات 
مع الآخرين فلن تصل للسعادة. 


من هنا فالسعادة مفهوم نسبي» لكن الحصول عليها ليس بالأمر 
الصعب بعدما توصل إليه علم النفس من أبحاث متطورة ودراسات 
حيث تلخصت خطوات تحقيق السعادة في أربع خطوات 
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1-المال 


وقد أظهرت الأبحاث منذ فترة طويلة أن JU)‏ والسعادة لا ارتباط 
بينهماء أو بعبارة أخرىء لا هكن شراء الرفاهية. أما الآن ومن خلال 
دراسة جديدة من قبل الدكتور ماتز ورفاقه قد بحثت عن كثب في 
العلاقة بين JU!‏ والسعادة من خلال النظر في المعاملات المصرفية ل 
Lard 625‏ لمدة ستة أشهر. ومن ثم قاموا بتقييم شخصيات Vio‏ 
الناس ورضاهم عن الحياة. وكانت النتائج التي توصلوا إليها رائعة 
وهي أن الناس الذين ينفقون JU‏ على الأشياء التي تحسن 
شخصياتهم ويرفهون بها عن أنفسهم أكثر سعادة من أولئك الذين 
يدخرون lg)‏ بغض النظر عن المبلغ الذي أنفق. 


الخلاصة هي: عليك الاهتمام بنفسك بالأشياء التي تحبها وتكرهها. ما 
الذي يجعلك سعيدا؟ بماذا تستمتع؟ عليك التركيز بشكل أقل على 
كمية من JULI‏ لديكء المكان الذي يجب أن تذهب أموالك إليه هو 
المكان الذي يجلب إليك السعادة والراحة. 
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2-الصحة 

طريقة التعامل مع عواطفك لها تأثير مباشر على صحتك في بعض 
الطرق المحددة جدا وقد لاحظ الدكتور هيس وفريقه» أن الأزواج في 
صراع Sub‏ 15 دقيقة فقط ومن خلال مراقبة السلوكيات العاطفية 
للأزواج خلال تلك الفترة القصيرةء تمكنوا من التنبؤ بدقة با مشاكل 
الصحية التي سيواجهها هؤلاء الأشخاص خلال العشرين عاما القادمة 
وبشكل أكثر تحديداء وجدوا أن الأشخاص الذين أظهروا الغضب 
الفوري والعنيف كانوا أكثر عرضة لتطوير مشاكل ضغط الدم والإصابة 
بحالات الاكتئاب والرغبة بالعزلة. وأولئك الذين أنهوا الحوار أو صدموا 
أثناء الصراع كانوا أكثر احتمالا لتطوير مشاكل الظهر والإصابة بالأرق 
والتوتر الدائم. 

الخلاصة: تعلم مهارة إدارة التعبير عن غضبك. هذا الأمر الحيوي ليس 
فقط لصحة زواجك» ولكن أيضا لصحة جسمك وراحتك النفسية. 


3-الأصدقاء 

ما هي أفضل طريقة لصناعة الأصدقاء والحفاظ عليهم؟ 
الدكتور زارنا وأصدقاؤه قاموا بدراسات على 
طلاب الجامعات الجدد في عينتين منفصلتين من خلال 
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اتجاهاتهم النرجسية وذكائهم العاطفي وأعادوا الدراسة مع الطلاب 
مرة أخرى بعد ثلاثة أشهر لمعرفة ما إذا كانت شعبيتهم قد زادت أو 
انخفضت» فوج دوا أن الطلاب الذين كانت نرجسيتهم وذكاؤهم 
العاطفي عاليين قد اجتذبوا عدداً كبيراً من الأصدقاء وأسسوا علاقات 
متينة على عكس أولئك أصحاب الذكاء العاطفي المنخفض. 


الخلاصة: إذا أردت أن تحقق أفضل النتائج وأمتن الصداقات عليك رفع 
مستوى ذكائك العاطفى من خلال GW!‏ قبل السقوط فى علاقة صداقة 
de dire gl A‏ اسن dite‏ فقد SEU Cs‏ من 


الغبن. Lal‏ عند حسن الاختيار ستجد شركاء يمكنك تقاسم المرح معهم. 


4-العطف 

التعاطف هو عنصر أساسي من الذكاء العاطفيء» انه عامل رئيسي في 
نوعية الصداقات الخاصة بك ونجاح ¿llas‏ وزواجك الدكتورة 
ماكيلانز والدكتور pine‏ وجدا أن الأشخاص العفويين أكثر تعرضاً 
للصدمات العاطفية من أولئك المحللين والممنهجين عاطفياء وقد 
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وجدوا هذه النتائج عقب دراستين متناقضتين إحداهما أخذت 
بالعلاقات العاطفية البديهية أو «gal‏ والأخرى أوعز للمشاركين 
فيها أن يفكروا مليّاً قبل الإجابة بالموافقة على العلاقة من عدمها. 


الخلاصة: التعاطف هو مهارة «dogo‏ عليك امتلاكهاء مكنك بناء هذه 
المهارة عن طريق التفكير Elo‏ حول كيف كنت تشعر إذا كنت بجوار 
clo - oh‏ 39 ليا 59 < | معاً تجنباً لارتباكات قد 5 | MA‏ 


e 


قصص سعادة 


وقفت سيدة متنعمة في شرفة بيتها التي تطل على حديقة فيها ما 
تشتهي النفس من الفاكهة اللذيدة والورود الجميلة بألوانها البديعة 
ورائحتها الخلابة... 


وقفت هذه السيدة وشردت تنظر بعيدا بعينين دامعتين» إذ رغم كل 
ما تملك إلا أنها غير سعيدة ينقصها شيء ما Ley‏ راحة SLI!‏ أو 
الإحساس بالحبء والرضا والثقة بالنفس و... و... و... الحقيقة أنها 
ليست سعيدة. 
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وبينما كانت مسترسلة في تفكيرها. مرت عربة فاكهة يجرها lye‏ 
وكان بائع الفاكهة رجلا بسيطا ترافقه إبنتيه على ed ll‏ وقد جعل 
من الأقفاص الفارغة مظلة تحميهن من حرارة الشمس. وكانت 
إحداهن تغني بصوت خافت وتدق على أحد الأواني التي يستخدمها 
والدها في وزن ASW‏ والثانية كانت ترقص على دقات أختهاء نظرت 
المرأة المتنعمة إلى الأسرة الفقيرة من بعيد. فأشفقت عليهم» وأرادت 
ان تصنع معهم معروفاء فدعتهم إلى حديقتها وقالت لهم: "كلوا 
وإحملوا معكم ما أردتم من حديقتي لكم ولتجارتكم" فشكرها الأب 
الفقير كثيراً ودخل إلى الحديقة فرحاً هو وإبنتيه. 


وبينما كانت المرأة تحاول أن Jrs‏ السعادة إلى قلوب هؤلاء 
الفقراء لاحظت الفتاتان الدموع في عيني هذه السيدة المتنعمة, 
فوقفت الفتاة الصغيرة تنظر إليها في شفقة متسائلة في قلبها: 
تثرى ماهو سبب حزنها؟. Lal‏ الفتاة الكبيرة فأسرعت وقطفت 
بعض الزهور من الحديقة وذهبت بها إلى السيدة المتنعمة., 
وبنظرة راضية ووجه مبتسم يشع منه السلام قالت لها: 
"سيدت الجميلة إقبلي مني هذه الزهور" وأخذت الفتاة 
الصغيرة محارم ورقية وأعطتها للسيدة کي تجفف دموعهاء ثم شبكت 
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الفتاتين إيديهما ببعض وذهبتا إلى والدهما الذي شجعهما على 


وعندما سألت السيدة ذلك الرجل كيف يستطيع بفقره أن يهتم 
بالفتاتين. وما Fw‏ هذه السعادة والروح sáb)‏ 


أجاب: "لنا رب يهتم du‏ عندما أطلبه ore]‏ وإذا سألته يعطيني. 
فقررت أن أكون سعيدا ومكتفيا وواثقا أنه كما إهتم بي اليوم سيهتم 
بي غدا فأترك هم اليوم SÓ)‏ 


وهنا أدركت تلك السيدة أن السعادة ليست في الممتلكات والمقتنيات» 
بل في الرضا والإكتفاء والثقة بالله... 


فالحديث يقول "لو توكلتم على الله حق توكله لرزقكم كما يرزق 
yla!‏ تكنو "Blas 3959 Loss‏ 


فالسعادة هي أن BE‏ في أن W‏ رباً يهتم بنا... 
ويعلمنا الكتاب المقدس قائلا:" ملقين كل همكم عليه (أي على الله) 


لأنه هو يعتني بكم". 
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البيوت أسرار فما نراه من أعياد الزواج لا يعني أن الزواج سعيد 
وصور الطعام 2 حالات الواتس اب او الفيس بوك ومواقع التواصل 
الاجتماعي لا تعني أن الناس يملكون كل ما يشتهون احياناً من قلة 


السعادة يريد الناس أخبارنا أنهم سعداء.. 


أخيرا Esel‏ دراسة في المملكة المتحدة شملت 80 ألف مشارك من 
كل أنحاء العام عن السعادة وكانت الدنمارك وسويسرا في اممركز الأول 
وكانت زهبابوي في ال مركز الأخير وإحدى الدول العربية وهي مصر في 
ال مركز 151 . 


وقد قالت دراسة نشرتها صحيفة "ذي بريتيش ميديكال جورنال”. 
السعادة تنتقل بالعدوى ضمن أصدقاء أو أفراد الأسرة الواحدة لكن 
ليس Sho} Gu‏ الحمل: 
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